Біздің өміріміз уақыт атты шама айналасынан ажырамайдыю Байқадыдыңыздар ма? Көптеген туындайтын мәселелер мен қиыншылықтар біздің уаққытпен билей алмайтындығымызда. Бүкіл әлем және адамдар  көптеген ырғағы жөнінен сан алуан мағаттардан тұрады. Ал өмірде біз осы ырғақты бұзамыз. Біздің организмімізге осы сағаттарды өзгертуге тура келеді.
Ал егер осы өмір ырғағы үнемі бұзылып, өзгеруде болса ше?Мысалы, адамнық ұйқы периоды бұзылса.  Егер кешірек тұруға мүмкіндік болмаса, онда ерте жатуға тырысыңызю Оны бір уақытта жасаған жөн, әсіресе, уақыттың қысқы мезгілге көшуін жою керекю 
Біздің өмірімізде  интернетке өте көп уақыт жұмсалады, соның ішінде, әлеуметік желілер - ең пайдасызыю Өзіңізді онда неғұрлұм аз кіруге үйретіңіз. Одан да уақытты дұрыс өткізген жөн- жүгіру, бұрвнда тастап кеткен не ұйренуге уақытығыз же музыкалық аспапты үйреніңіз, билеңіңз, қол өнермен айналасыңыз жіне де басқа да нағыз қызықты да керек заттарды жасаңыз. Уаққытты бағалап, босқа жоймау өте маңызды
